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緒 言
中学校学習指導要領１）の技術・家庭における「Ｂ食生活と自立」では、「（２）日常食の献立
と食品の選び方について、次の事項を指導する。」、「ア 食品の栄養的特徴や中学生の１日に必
要な食品の種類と概量について知ること」と記されている。
「食品の概量」とは、食品のおおよその重量のことであり、１日の食事を考えるために必要な
知識である。「食品の栄養的な特徴」と「必要な食品の種類」については、小学校における五大
栄養素に関する基本的な事項の学習を踏まえて学習を進めることができる。一方、食品の概量に
ついて小学校家庭科では、１食分の献立を考えることは行っているが、一つ一つの食品の概量に
ついては扱っていないため、中学校で新しく学ぶ内容である。
そして、中学校学習指導要領解説 技術・家庭編２）においては第２章技術・家庭科の目標及び
内容に、「中学生の１日に必要な食品の概量については、食品群別摂取量の目安で示されている
量を、実際に食べている食品の量で分かるようにする。指導に当たっては、実際の食品を食品群
に分類したり、計量したりすることなどの活動を通して、１日に必要な食品の概量を実感させる
ようにする」と記されている。
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このように、食品の概量がわかるという技能は、学校教育においては中学校技術・家庭科で学
び、生涯の栄養管理を行っていく上で重要な技能であるが、その習得は難しい。
そこで、食品の概量を習得する授業提案の基礎となるデータの収集を目的に、大学生を対象に
食品の概量を実感させる実習授業を行った。
食品を見たときに感じた目測の重量（以下、「目ばかり」と表現する）、実際に手にして感じた
重量（以下、「手ばかり」と表現する）を測定し、手ばかりにおける重量の基準となる１００ｇのお
もりを使用することによる変化の有無、また、食品を上からつかむ持ち方（以下、「つかむ」と
表現する）と手のひらの上にのせる持ち方（以下、「のせる」と表現する）による持ち方の違い
による重量感覚の差異について分析を行った。
研究方法
１．授業実施日及び対象
本授業は、２００９年７月１６日の福井大学教育地域科学部 小学校教科に関する科目「家庭基礎実
習」の９０分間で実施した。対象は、福井大学教育地域科学部 学校教育課程学生１０７名（男子３１
名、女子７６名）であった。
２．授業の準備物
授業にあたっての準備物は以下の通りとした。
①食品
卵、にんじん、玉ねぎ、グレープフルーツ、中あげ（福井地域で市販されている約１０㎝×
１０㎝×３㎝のあげ）、おにぎり（コンビニエンスストアなどで市販されているビニールに包
まれた三角形の形状の製品）の６種類とした（表１）。食品選択の基準は、日常よく使用す
る食品であること、約６０ｇから３２０ｇまでと重量に幅をもたせたことと、長すぎたり大きす
ぎたりせず、手のひらにのせやすい形状のものとした。
②電子はかり（TANITA製 KD‐１７６）
③重量１００ｇのおもり
粟をビニール袋に入れ、硬く結んで
１００ｇに調整した
④調査用紙
表１ 調査に用いた食品の重量
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３．授業の実施方法
任意で６～８名のグループを作ってもらい１５のグループに分けた。１グループに６種の食品、
はかり、おもりを配布した。手ばかりにおける持ち方は調査用紙に指定しておき、のせる群とつ
かむ群が、各グループに半数ずつになるように調査用紙を配布した。実施手順と方法を説明した
後、実施し、調査用紙に記入させた。
グループになってはいるものの、個人ごとの調査であること、そのため、他の人の感覚に左右
されず自分自身で測定するように指示した。また、どの食品から実施するのかの指定はせず、グ
ループに配布した食品の中から１つずつ選んでいき、グループの中で一人ひとりが効率的に全て
の食品について実施できるようにした。
４．食品の重量測定手順および調査用紙の内容
食品の重量測定は、食品１種類ごとに以下の手順で行うよう指示した。また、①から⑦は調査
用紙に記入欄を設けた項目にあたる。
①食品を目ばかりする
食品に触れずに見た目で食品の重量を予想し、調査用紙に記入する。
②食品を手ばかりする（以下、この時の手ばかりを「手ばかり（おもり前）」と表現する）
実際に食品を手にとって重量を予想し、調査用紙に記入する。
③おもりを手ばかりする
準備されている１００ｇのおもりを手にとり、その重量感覚を確認する。その後おもりを置く。
④食品を手ばかりする（以下、この時の手ばかりを「手ばかり（おもり後）」と表現する）
再度食品を手にとり、おもりと持ち比べをせずに重量を予想し、調査用紙に記入する。
⑤計量
電子はかりで実際の重量をはかり、調査用紙に記入する。
⑥重量正解率の計算
重量正解率（％）＝予想した重量（ｇ）／実際の重量（ｇ）×１００で算出し、調査用紙に記入する。
⑦調査後の感想
調査後の感想を自由に記述する。
５．用語の定義と計算方法
重量正解率の算出は、食品別に実測した食品重量に対する目ばかり、手ばかり（おもり前）、
手ばかり（おもり後）のそれぞれの値の割合とした。重量正解率の分類は、卵においては重量の
±１０％、その他の食品においては重量の±５％に入る場合を「正解」、正解より低い場合を「少
なめ」、正解より高い場合を「多め」とし、３群に分けた。
食品重量誤差率の算出は、食品別に実測重量に対する目ばかり、手ばかり（おもり前）、手ば
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かり（おもり後）のそれぞれの割合から１００を引いた値の絶対値とした。
６．統計方法
データ分析には、統計ソフト SPSS 16.0J for windowsを使用した。持ち方別の目ばかり、手ば
かり（おもり前）、手ばかり（おもり後）の食品重量は、等分散を仮定しない２つの母平均の差
の検定を行った。また、おもりによる変化を検討するために、持ち方別の手ばかり（おもり前）
と手ばかり（おもり後）について、対応のある２つの母平均の差の検定を行った。
結果および考察
１．食品別にみた目ばかりおよび手ばかりの重量正解率
結果を図１に示した。食品別正解率の「正解」の割合の平均値は、目ばかりで約１０％、手ばか
り（おもり前）で約９％、手ばかり（おもり後）で約１４％であった。
目ばかりで最も「正解」の割合が高かった食品は、おにぎりの約１９％であり、最も低かったの
は中あげの約６％であった。おにぎりは、手ばかり（おもり前）、手ばかり（おもり後）の「正
解」よりも、目ばかりでの「正解」の割合が高かった。実際に手にとったり、おもり使ったりし
図１ 食品別の重量正解率
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て手の感覚で概量をとらえるよりも、視覚的にとらえた方が、その概量がわかりやすかったとい
える。一方、中あげは目ばかりでの「正解」は少ないが、実際に手にとってみることによって「正
解」が増えている。視覚的には軽そうに感じたが、実際に手にとってみると目ばかり以上に重い
と感じた人が多いことが分かった。
手ばかり（おもり前）で「正解」の割合が高かった食品は、おにぎりの約１３％と中あげの約１４
％であり、低かった食品は、グレープフルーツと玉ねぎの約４％であった。手ばかり（おもり後）
で最も「正解」の割合が高かった食品は、中あげの約１９％であり、最も低かったのは玉ねぎの約
７％であった。
玉ねぎ、グレープフルーツにおいては、どの項目においても「正解」が少なかった。調査に用
いたおもりの重さは１００ｇであるが、玉ねぎは２５０ｇ～３００ｇ、グレープフルーツは３００ｇ～３５０ｇ
と、おもりよりも２～３倍重いため、１００ｇのおもりを参考にしても、食品重量がわかりにくい
ようであった。卵の場合も、目ばかりと手ばかり（おもり前）では「少なめ」に測定した人の割
合が高かったのだが、手ばかり（おもり後）では「多め」に測定した人の割合の方が高くなり、
１００ｇのおもりより軽いものもわかりにくいようであった。手ばかり（おもり後）において、「正
解」を増やすためには、その食品重量に近い重量のおもりが必要であることがわかった。
また、食品別正解率の「少なめ」の割合は、目ばかり、手ばかり（おもり前）でどの食品も高
く、手ばかり（おもり後）では、にんじん、玉ねぎ、グレープフルーツ、中あげ、おにぎりにお
いて高かった。特に、グレープフルーツにおいてはその傾向が強かった。調査後の感想でもグレ
ープフルーツは、「玉ねぎとグレープフルーツを計量するとグレープフルーツの方が重いのだが、
持った感じだとグレープフルーツの方が軽く感じた。」との記述があり、視覚的な要素である形
状や大きさによって重さの感じ方に影響があることが推察された。
表２ 目ばかりおよび手ばかりにおける食品重量
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２．目ばかりおよび手ばかりにおける食品重量
表２に、目ばかりおよび手ばかりにおける食品重量を示した。目ばかりでは、手ばかり（おも
り前）や手ばかり（おもり後）より食品重量の標準偏差が大きかった。目ばかり（おもり後）で
は、目ばかり（おもり前）より食品重量の標準偏差が小さかった。
表には示していないが、目ばかりの最小値～最大値は、卵で５～１５０ｇ、にんじんで１０～８００ｇ、
玉ねぎで３０～６００ｇ、グレープフルーツで５０～７００ｇ、中あげで５～７５０ｇ、おにぎりで３０～３００ｇ
であった。この最小値と最大値の幅の大きさは、目ばかりの技能の低い人の存在を示しており、
この人たちは日常の生活で食品重量を全く気にとめていないことが推察された。調査後の感想に
も、「自分の見た目の計量や感覚がどれだけあてにならないか分かった」との記述があった。
目ばかりについては、小松ら３）の女子大学生を対象にした調査においても、食品によって重量
の把握にバラツキがみられることや、食品群別に多めに目ばかりする食品と、少なめに目ばかり
する食品に分けられること、同重量の食品でも、形状や色が異なると重量感覚が異なってくるこ
となどを指摘しており、学生の重量感覚が曖昧であると報告している。岡野ら４）の大学生を対象
にした調査では、食品の水分量が目ばかりに関連していると報告している。
富和ら５）、安藤ら６）は、目ばかりについては、繰り返し訓練する学習が重要であることを報告
していることからも、本研究の対象学生の食品重量感覚を高めるためには、１回の授業で終わら
ず、一定の期間繰り返し学習をする必要がある。また、宮地ら７）は、計量器具の使用習慣が目ば
かりの誤差率と関連していると報告していることから、日常の生活において繰り返し重量を量る
指導をすることも、食品重量感覚を高めることに有効であると考える。
のせる群とつかむ群の２種類の持ち方の違いによる比較を行ったところ、目ばかりには持ち方
は関係しないが、のせる群ではつかむ群より、玉ねぎ以外の食品で平均値は高い傾向がみられた。
同様に、手ばかり（おもり前）において有意ではないが、中あげ以外の食品でのせる群ではつか
む群より、平均値は高かった。このことから、のせる群ではつかむ群より、目ばかりの時から食
品重量を重く予想し、手ばかり（おもり前）においても引き続き重く予想している可能性も考え
られるが、本調査では標準偏差が大きいため無視できる平均値の差であるといえる。統計的には、
手ばかり（おもり前）および手ばかり（おもり後）において、持ち方による食品重量の有意な差
はなかった。
３．手ばかりにおける食品重量誤差率のおもりによる変化
手ばかり（おもり前）と手ばかり（おもり後）における食品重量誤差率には、のせる群とつか
む群の持ち方の違いによる有意な差はなかった。しかし、手ばかり（おもり前）と手ばかり（お
もり後）では、のせる群ではつかむ群より、にんじん以外の食品で平均値は低く、より正確に食
品重量を測定できている可能性がある。にんじんは、用いた食品の中では形状が長く、手のひら
の上で重心とりにくいため、つかむ群の方が食品重量誤差率は低かったのかもしれない。
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手ばかり（おもり前）と手ばかり（おもり後）の食品重量誤差率について、対応のある母平均
の差の検定によりおもりによる効果を検討したところ、卵のせる群、中あげのせる群以外で有意
差がみられた。つまり、一度、基準となるおもり手にとることによって食品重量誤差率は低くな
り、より正しい食品重量に修正される効果があった。
有意差のなかった卵のせる群と中あげのせる群においては、手ばかり（おもり前）の食品重量
誤差率は、３５．２％と３２．５％と低かったため、おもりによる変化が見られなかったと考えられる。
反対に、のせる群、つかむ群ともに、手ばかり（おもり前）での食品重量誤差率が２４．８％と２９．９
％と食品中で最も低いおにぎりにおいて、おもりによる有意な変化がみられているのは、おもり
とおにぎりがどちらも１００ｇと同じ重量であったことから、より効果が高かったためと考えられ
る。
４．学生の感想
食品重量測定実施後の学生の感想（自由記述）は、食品について、おもりについて、全体につ
いての３つに分類できた。以下に、代表的な感想を示した。
（１）食品について
食べる機会の多さ、食品の硬さ、水分量、大きさや手に当たる面積により予想が影響をうける
という感想があった。
・ 中あげとグレープフルーツの重さは持った感じそれほど変わらないように感じた。
・ おにぎりは比較的身近（食べる機会が多い）なので近い値が予想できた。
・ 見た目で軽そうな中あげは実際に持ってみると重量感が感じられて意外であった。
・ 玉ねぎとグレープフルーツを計量するとグレープフルーツの方が重いのだが、持った感
表３ 手ばかりにおける食品重量誤差率およびおもりによる変化
村上・安川・木下：食品の目ばかりと手ばかりに関する研究 －大学生における「食品の概量」の授業実践－ ２６５
じだとグレープフルーツの方が軽く感じた。
・ 水分が多いもの、大きい形のもの、硬そうなものは重く見えた。
・ 料理では玉ねぎは薄く切られていることが多いことから軽く予想してしまった。
・ 中あげは、てのひらに乗っている面積が広いため重く感じるのではないか。
・ 予想とは反対に水分量の多いものの方が重いと分かった。
（２）おもりについて
１００ｇのおもりについて、思っていたより軽いと感じるものと重いと感じるものの両方の感想
があったこと、１００ｇという重さを意識したことがなかったという感想があったことから、多く
の学生は１００ｇの重さの感覚が身についていないことが推察された。そして、おもりも手にする
ことで予想しやすくなった学生と混乱した学生がいることがわかった。また、おもりと食品のお
もさがある程度近いものが良いという指摘もあった。
・ 自分の中で１００ｇがある程度重いと思っていたが、実際には軽くて驚いた。
・ 思っていたよりも１００ｇが重いことに驚いた。
・ １００ｇの重さが分かっても、１００ｇよりも重いか軽いかぐらいしか分からなかった。
・ おもりを持つ、持たないではやはり随分差があると感じた。
・ おもりを持ってみても大きく予想がはずれたものもいくつもあった。
・ おもりを持った後よりも最初の見た目の予想の方が実際の重さに近い値がでた。
・ １００ｇのおもりを持った後でも、重さを正しく予想できなくてショックだった。
・ 実際に持ってみても基準がよく分からずかなりの誤差があったが、１００ｇの基準を知っ
てからようやく近い値が書けるようになった。
・ １００ｇのおもりを持ったことで予想がしやすくなった。
・ おもりを持った後の方が、感覚がおかしくなったみたいに重すぎたり軽すぎたり予想を
たててしまった。
・ おもりを持った後に予想すると、実際に食品を持った時との差が大きく感じられ、見た
目で予想したよりも誤差が出た。
・ 食品の実際の重さとおもりの重さに差があるほど重さが分かりにくかったので、手で持
って比較するときには、ある程度重さが近いものが良いと思った。
・ これまで１００ｇを意識したこと、感じたことがなかったので、１００ｇが一体どの程度の重
さなのか分からなかった。
（３）全体の感想
食品の概量をつかむことの難しさ、日頃の無関心さと、重要さを認識する感想がみられた。こ
の授業によって、食品の重さに興味を持ったという感想が複数みられたことから、大学生におい
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ても食品の概量を題材にすることは、食品の概量を身につける上で有効であると推察される。
・ 自分の見た目の計量や感覚がどれだけ当てにならないか分かった。
・ 自分の予想が大きくはずれたものばかりだった。
・ 大きさやそのものが持つイメージだけでは実際の重さと大きく異なることが分かった。
・ 自分が思っていたよりも全体的に重かった。
・ 全体的に実際の重さよりも軽く感じているようだった。
・ 感覚で重さを覚えるのは簡単なことではないと思った。
・ 見た目と持った感じとでは実際の重さとかなり違いがあることが分かった。
・ 大きさと雰囲気があれば重く感じてしまうということがよくあった。
・ 実際に食品を持ってみると、どれくらいの重さかというのが難しく分からなかった。
・ ｇは予想しにくく、いつも重さを意識していないため予想が難しい。
・ 軽いものよりも重いものの方が、誤差が少ないような気がした。
・ 計量順によって、だんだん予想が実際の重さに近づいていくはずだとおもっていたが、
結果は違った。
・ 食品の重さに注意する機会がほとんどなかったため、少し興味を持った。
・ 小学校、中学校の時にもこのようなことをやったが、なかなか予想が当たらずとても困
難だったことを思い出した。
・ 買い物に行くときには見た目を重視して概量というものはあまり意識していなかった。
・ 買い物などに行ってどっちが重くて良い製品かという時に、手ばかりができないと不便
だなと思った。
・ 買い物に行くときには見た目で大きいものを選んだり、数量で選んだりしていたので、
今後は重さにも注目して選んでみたい。
・ 食品の重さが大体分かれば、目分量で調理をしてくことができるので便利だと思った。
・ レシピなどで○○―ｇという表示があるけれど、自分の感覚に頼っていては、分量など
も大きく違ってくるので怖いと思った。手間はかかるけれど、きちんと計らなければな
らないと思った。
・ 普段の食品摂取量という点に関して、ほとんど無関心であり、知らず知らずのうちに過
剰摂取をしているのではないかということが分かった。
・ 普段の生活で少し意識することで、重さの感覚が育つのかなと感じた。
結 論
本研究では大学生を対象に、目ばかり、手ばかり、はかりによる計量という手順による食品の
概量を実感させる実習授業を行った。さらに、手ばかりにおける重量の基準となる１００ｇのおも
りを使用した時の修正効果、また、持ち方の違いによる重量感覚の差異について検討を行った。
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その結果、「のせる」と「つかむ」の２種類の持ち方によって手ばかりの食品重量、食品重量
誤差率は、どちらも有意な差はみられなかった。これは本研究においては、食品の形状について
長すぎたり大きすぎたりせず、手のひらにのせやすい形状のものを選択しているためであり、例
えば大根やごぼうのような細長く、手のひらにのせにくい形状の食品の場合は、差がみられる可
能性がある。
また、重量の基準となるおもりを使用することにより、食品重量誤差率が低くなることがわか
った。このとき、持ち方の違いによりおもりの効果に差がみられた。
学生の感想からは、目ばかりには、形状による影響をうけていること、おもりを使用すること
により修正される場合と反対に感覚がおかしくなったと感じる場合のあることがわかった。
以上のことから、家庭科の授業で手ばかりの指導をしていくために、中学生においても同様の
ことが起こると考えられる。手のひらにのせにくい食品の持ち方をどうするか、形状からうける
影響と実際の重量の違いのギャップをどう縮めていくか、効果的な基準となる重さ提示をどうす
るかについて今後さらに検討が必要である。
そして、食品の概量や重量感覚の習得には、食品に触れて計量してみるという経験と、その繰
り返しの試行が重要であるため、日常から食品の概量を意識させるよう啓発していかなければな
らない。
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